弁当食の考察 : 改訂された栄養所要量に基づく by 大食二回生
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弁 当 食 の 考 察
(改訂された栄養所要量に基づ く)
一 大食 二回生 一
 我 々は文化祭に発表するものの内容を決定するに当
り,一 般家庭の主婦にほんの小さなことでも.何 か家
庭生活に役立つ ヒン トを与えることが出来るものであ
る ことにその 目的をお くことにした。
 沸 当について.と 漠然 とあげ られた題 目を どのよ
うな角度か らどの範囲までどの ようにまとめるか,と
い うことか ら考えはじめ,次 の順路を追つて研究を進
めて行つた。
日本人のカロリー所要量
 1.改 良された 日本人の カ ロリー及びたんぱ く質の
所要量。
 これは昭和24年 度に決定された所要量 と34年度に改
訂された所要量 との比較を グラフで表わした。(尚 こ
こには都合上表で示す)
日本人のたん白質所要量
改  定
年令区分
新生児
 0
1^-2
3^-5
6～8
9-V11
12^-14
15^17
18^-19
20^-29
30-39
40～49
50^-59
60^-69
70^一
男
改 定陳 行
760
1200
1550
1850
2100
2500
2750
2700
2500
2500
2450
2300
2150
1850
245
720
1060
1280
1420
1500
1560
1690
1770
1830
1900
1950
2030
Zioo
2250
2490
2580
2630
2640
2650
2650
2650
2580
2560
2500
2390
2200
1940
女 改  定
改 定陣 行
・・1
1100
1450
1700
2000
2400
24ﾟﾟ
2300
2100
2050
1950
1900
1750
1550
年令区分
240
・:1
"1
1180
1320
1400
1460
1590
1640
1700
1750
1830
1930
2040
2110
2230
2230
zzzo
2210
2190
2190
2180
2140
2070
2040
1990
x700
1630
新生児
 0
1^-2
3～5
6～8
9～11
12^-14
15^-17
18^19
20^29
30^-39
40^-49
50^-59
60^-69
70^一
男
改 定 現 行1
30
45
50
55
70
95
95
85
70
70
70
7a
65
90
10
25
35
45
50
50
55
60
60
65
65
70
70
75
80
90
90
90
95
95
95
95
85
85
80
80
70
65
女
改 定陣 行
25
40
45
50
75
85
sa
70
60
60
60
60
55
50
10
25
35
40
45
50
50
55
so
so
so
65
70
70
75
80
80
80
80
80
80
75
70
70
65
65
55
55
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 この グラフによると,発 育期には34年 発表の ものの
方がやや増加しているが,成 人ではやや減 となつてい
る。
 それは・カロリー増加に応 じて摂取する食物は米飯
やパ ンで,こ れ らにはたん白質も含まれているため,
従来はたん白質の摂i取量が高まつていたが,今 回の改
定に際しては,必 須ア ミノ酸の立場から規定 されたも
のであるために,こ の ような差が出て来た ものである
 そこで我々は,こ の表にっけ加えて,た ん白質の摂
取にあたつては,必 須のア ミノ酸の重要性 と,そ の混
食の必要を知 らなければならないことを簡 単 に 説 明
し,必 須ア ミノ酸の安全率 と,米,魚 生乾物を混食し
た場合の必須 ア ミノ酸の状態 との比較を図示した。
2.改 定 された栄養所要量 とおべん とう。
 次の如 く,年 令層 と労作を八段階にわけて,栄 養所
要量を表示した。
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 (1)成 人男子非常に重い労作
 (H)成 人男子中くらいの労作
 (m) 成人男子軽い労作
 (W)成 人女子中 くらいの労作
 (V) 中学生男子
 (W) 中学生女子
 (皿) 小学生
 (糊)園 児。
 尚この各層の分類は,弁 当を対象 とした年令層の分
類に一致 させた ものである。この中,成 人男子中 くら
いの労作,中 学生女子,園 児,の 三っについて,そ れ
ぞれ4種 ずつ弁当の実物を展示 した。それには,夫 々
の所要 カロリーとたん白質のx3を 弁当で摂取出来 る様
にして1日 の献立を作製し,弁 当は肉料理を主 とした
もの,魚 料理を主 とした もの,卵 料理を主 とし た も
の,豆 又は豆製品を主 とした もの,の4種 ずつにし,
それぞれに添えた朝夕の献立にはたん白質の混食を考
慮するよう,注 意 した。理想 としては,朝 昼夕それぞ
れの献立の中に各種のたん白質が万遍なく含まれてい
なければならないが,弁 当 としては,と か くどの家庭
でも,朝 の忙しい時間に作るものであるし,携 帯便等
か らも,牛 肉の甘煮三切,卵 焼五切,塩 ざけ一切,煮
豆十粒,と いつたよ うな取合せを工夫することはなか
なか難しい。従つて,弁 当は一応,そ れぞれたん白質
を最 も多 く含む食品を4種 あげ,そ の中の1種 が,主
としてたん白質所要量の約%を 満すよ うに 調 理 工 夫
し,朝 夕の献立には弁当に使つた材料が,で きるだけ
重複しない ようにした。
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成人男子中くらいの労作 榮 養 要 所 量
食物学会誌 ・第7号
加 リー1た ん 白iカ・レシ刺 鉄 塩
3,000Cal
VA VB■VB・VC
7・g O.691・mg i 2・g 2,…1,U,1.5mb・・5mg
VD
65xng 14001,U,
弁 当 献 立(肉 を主とするもの) 朝
パ ン,肉 の カ レー焼,さ やい んげんふ り味.
野菜 サ ラダ
材 料1数 則 加 リー た ん 白
 食 パ  ン
{牟㌔
牛    肉
r カ レ ー 粉
幡 粉
 さや い ん げ ん
く化熟 料
 じ や が い も
劇 堕
1   卵 マ ヨ ネ ー ズ
 合   計
 1609
 13g
 l809
 609
小z3
  6g
小%
大 1
 25
小%
少 々
 50
 10
 20
 25
 20
426.0
90.0
100.0
:11
21.0
110.0
6.3
39.O
 I
 十
38
129
1043
12.O
o.07
5.0
12.0
0.6
飯
味 噌 汁
しらすの りあえ
納    豆
白菜のしおもみ
た ん 白
730Ca1
 29g
夕
0
0.5
0.7
十
一f
3.0
十
32
焼    飯
あじの フ ライ
清    汁
酢 の も の
た ん 白
1025Ca1
 34g
1日 の総 カ ロ リー:2798Cal
  総 た ん 白: 959
弁 当 献 立(魚 を主 とするもの) 朝
焼栗入飯,さ んまこは く揚,さ つ まいものあめ煮
キヤベ ッの漬物
材 料
{糞
 さ  ん  ま
{,」.粉
 さ つ ま い も
{砂 油 糖
 キ ヤ ベ ツ
{ ピ _ マ ン
 合   計
数 量
1609
50g
'i
lOg
・f
15g
・1.
2ag
加 リ■ た ん 白
ノO      ン
目 玉  焼
野 菜 サ ラ ダ
牛    乳
574,2
:11
165.6
1
59.0
1123
10.2
1.6
16.0
たん白
6gOCa1
 20g
夕
1
飯
牛バラ肉と野菜の中華煮
里芋とこんにやくの
み そ 煮
み そ 汁
た ん 白
15000al
 .:
28 1日 の総 カ ロ リ・一:3313Cal
  総 た ん 白: 909
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   弁 当 献 立(卵 を主とするもの)
一63一
朝
卵妙飯,さ やいんげんの浸し
材 料
   米
   卵
 ソ ー セ ー ジ
 桜 え び
 ね    ぎ
   油
塩,コ シ ヨ ウ
 さや い ん げ ん
r
 ゴ マ(白)
 紅 し よ う が
 合   計
数 量 加 リ引 た ん 白
1609
509
159
109
259
26g
少 々
50
6
3
 ...,
76.0
50.5
20.6
7.3
234.0
12.5
35.6
0.7
776.7
10.9
6.5
2.1
4.1
0.4
0
1
1.2
0.01
30.3
ト ー ス ト
ミ  ル  ク
じ や が い も
aO      ...
た ん 白
77gCa1
16.7g
夕
さんまのカ レー揚げ
添 キ ヤ ベ ツ
さ つ ま 汁
白す干の大根おろし和え
漬 物
た ん 白
1205Ca1
52.5b
1日 の総 カ ロ リー:2970Cal
  総 たん 白:95.19
弁 当 献 立 (豆を主とするもの)
朝
飯,野 菜,そ ば ろ豆腐,ソ ーセ ー ジ
材 料 隊 到 力・リー
/l∴1
/ガ猛鴇
ち  し  や
 ソ ー セ ー ジ
 合   計
120g
£Og
150g
lOg
109
59
159
5g
lOg
50g
4zo.0
43.5
94.5
4.1
7.a
45.Q
6.2
1s.7
1.8
135.0
776.0
た ん 白
6.3
6.4
9.0
0.2
0.3
0
1.0
0
6.9
30.3
パ      ン
ハ ム エ ツ グ
ミ  ル  ク
     873.3Ca1
た ん 白  34.5g
夕
飯
串 か つ
天 ぷ  ら
     1368.1Ca1
た ん 白  43.19
1日 の総 カ ロ リー:3018Cal
  総 た ん 白:107.99
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中 学 生 女 子 榮 養 所 要 量
カ ロ リ ー
235pCa1
た ん 白
809
カル シ ウム
 0.79
鉄
1.3mg
塩
14g
VA
2,000LU.
VBl
1.lmg
VB;a
1.1mg
vc
75mg
VD
4001,U,
弁 当 献 立(肉 を主とするもの) 朝
飯飯,鯨 甘か ら煮,野 菜の炊合せ
材 料 隊 剴 力・リー
  米
{砂 鯨 糖
人   参
{れ ん こ ん五 月 豆
 合  計
1209
70g
少 々
309
409
20g
410.0
108.0
16.4
25.6
39.3
725.0
た ん 白
ト ー ス ト
ミ ル ク 紅 茶
野 菜 サ ラ ダ
7.7
17.0
た ん 白
750Ca1
25g
夕
1
1.0
太刀 魚 の 照 焼
野菜の ピーナヅッ和え
み そ 汁
30.6
た ん 白
876Ca1
37g
1日 の 総 カ ロ リー:2,350Ca1
 総 た ん 白:92.49
弁 当 献 立(魚 を主とするもの) 朝
鯖の カ レーム ニエル,飯,野 菜 の ソテイ ー
材 料 隊 量 カ ロ リー
  米
{感 霧
じ や が い も
人
玉
参
葱
塩 コシ ヨウ,油
 卵
煮 出 汁
砂   糖
片
合
塩
栗 粉
 計
 1309
 50g
大 匙%
小 絶
 509
 109
 30g
少 々
5ag
25cc
5cc
少 々
5cc
447.0
60.0
40.0
5.0
8.0
80
640.0
た ん 白
ト 一ー ス ト パ ン
ミ  ル  ク
9.0
11.0 た ん 白
505Ca1
19g
1.0
夕
 飯
豚パラ肉妙めもの
6.3
た ん 白
1481.6Ca1
 49.58
27.3
1日 の総 カ ロ リー=2626.6Ca1
 総 た ん 白=95.8g
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弁 当 献 立(卵 を主 とす るもの) 朝
飯,ほ うれ ん草とサクラエ ビの卵巻,
はんぺんとさつまいもの煮つけ
材 料
  米
  卵
さ く ら え び
ほ う れ ん 草
  油
{窪∴慧
 合  計
隊 量 力・リー た ん 白
トー ス トパ ン
野 菜 サ ラ ダ
ミル ク 紅 茶
1259
509
349
309
59
1009
100g
428.7
76.0
70.0
6.9
45.0
79.0
118.0
823.6
8.5
6.3
・ ・
1・
た ん 白
792.4CaI
 1
夕
7.8
1.3
31.7
  飯
秋刀魚の煮ひたし
枝豆の塩ゆで
清   汁
た ん 白
828.8Ca1
36.58
ユ日の総 カ ロ リー:2374Ca1
  総 た ん 白:89.09
弁 当 献 立(豆 を主 とするもの) 朝
飯,高 野豆腐 と野菜の油妙め,ソ ーセージ
材 料
  米
高 野 豆 腐
/念 一マ含
/漁 驚
豚 ソーセ ー ジ
 合   計
数 則 加 リー た ん 白
1309
309
20g
IOg
Sg
50g
446.0
144.0
72.0
135.0
797.0
9.0
16.0
  飯
な っ と う
か まぼこ,わ さび
み そ 汁
た ん 白
578Ca1
 23g
夕
カレーライス
薬  味
7.0
32.0
た ん 白
1115Ca1
26b
1日 の総 カ ロ リー:2491Ca1
  総 た ん 白:819
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園 児 榮 養 所 要 量
食物学会誌 ・第7号
カ ロ リ ー
1850Ca1
た ん 白
 55g
カ ル シ ウ ム
0.5g
鉄
9m?
塩
8g
VA
15001.U.
VB1
0.9mg
VB:;
gmg
VC
50mg
VD
4001.U.
弁 当 献 立(魚 を主 とするもの)
飯,ほ うれん草の り巻,小 あじの南ばん漬,
うずら豆甘煮
材 料 隊 量
  米
小 あ じ
小 麦 粉
ね   ぎ
赤 唐 辛 子
生 姜 汁
  酢
醤   油
う ず ら 豆
ほ う れ ん 草
修 二
 合  計
1109
709
109
8g
%本
少 々
少 々
aag
sag
50g
%枚
5g
カ ロ リ ー
376.0
77.0
35.0
2.0
4.0
55.0
12.0
30.0
591.0
た ん 白
7.0
14.0
1.0
2.0
2.0
2.0
26.0
    朝
パ     ン
野 菜 ス ー プ
マツシユポテ ト
      536Ca1
た ん 白   13g
   夕
妙   飯
か き 卵
ピーナ ッッバタ和え
      743Ca1
た ん 白   209
1日 の総カ ロリ ・ー:1870Ca1
 総 た ん 白: 599
弁 当 献 立(卵 を主とするもの)
巴御飯,福 神漬
材 料
  米
ま す そ ぼ ろ
  卵
さや え ん ど う
か ま ぽ こ
福 神 漬
合  計
数 量
1129
409
25b
10g
.1
409
カ ロ リ ー
357.0
99.0
39.Q
2.0
18.0
561
た ん 白
1
!1
4.0
7.0
1.0
34.0
   朝
  飯
サ  ラ ダ
高野 豆 腐 煮 物
      625Ca1
た ん 白   219
   タ
コ ロ ツ ケ
マ カ ロ ニ
      652Ca1
た ん 白   279
1日 の総 カ ロリー:1838CaI
 総 た ん 白: 829
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弁 当 献 立(卵,豆 を主 とす るもの) 朝
飯,ソ ーセー ジ,豆 腐 の卵 とじ りん ご
材 料 隊 副 加 リー
米
債 薦
!彦∴ ζ
り
合
ん  ご
計
100g
50g
409
10g
30g
25g
342.Q
:11
25.0
9.0
・11
537.0
た ん 白
   飯
み  そ  汁
ハ ム エ ツ グ
・ た ん 白
441Cal
I6.3g
7.0 夕
2.0
5.0
   飯
魚のか らあげ
じやがいもの こふ き
キ ケ ベ ツ
20.4 た ん 白
479Ca1
 16g
1日 の総 カ ロ リー:1457Ca1
  総 た ん 白: 52.39
弁 当 献 立(肉 を主 とす るもの) 朝
サ ン ドウィ ッチ,ミ カ ン
材 料 隊 量
1e ン
ベ  ー  コ  ン
iほ う れ ん 草マ ヨネ ーズ ソース
み  か  ん
合
油
計
130g
77g
30g
20g
'1.
少 々
カ ロ リ ー
341.0
450.0
7.0
128.0
40.0
・・1i
た ん 白
   飯
干  だ  ら
み  そ  汁
香  の  物
10
4.2
た ん 白
400Ca1
 24g
1.0 夕
o.7
飯
カ レ ー マ カ ロ ニ
玉  ね  ぎ
清    汁
香 の も の
16.0
た ん 白
550Ca1
16.38
1日 の総 カ ロ リー=19ユOCa1
  総 た ん 白: 563g
 尚これ らの献立表中のたん白質量については,た ん
白量のみでな く,個 々の食品中に含まれている必須ア
ミノ酸の計算が必要であるが,そ れには明確な資料が
なく,又 計算上で正確であつても,調 理加工によるア
ミノ酸の変化や,消 化率な ども考え合せてみる必要も
あ り,研 究に困難なため,今 回は一応,こ れ に 止 め
た。
 又園児の献立には三食のみでは,一 食の量が多すぎ
るので,他 に二回位の軽い間食が必要であるが,都 合
上三食で,1日 所要量をあらわした。
3. 家庭で作る保存食
 弁当にはその便宜上,よ く保存食が用い られるが,
保存食を作 るのは,普 通一般の 日常食の調理よ りも時
間や手間がかかる。市販の保存食が多種にわたってい
る現在わ ざわざそんなめんどうなことをしな くともと
思われるが,元 来一般に保存食品 として市販 されてい
る佃煮類や漬物類は嗜好品的に扱われ, <,香,色,
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のみを強調し栄養的に工夫 されていないもの もある。
そこで家庭で作れば個 々の家庭の嗜好に合せ,又 栄養
的にも必要に応 じて工夫が出来る とい うことから,数
種の保存食を作 り実物展示し,夫 々に製品 と塩分,糖
分,酢 との比率を示した。
 これ らの保存食の具備要件 として,5日 以上保存可
能の こと,た ん白質を中心 とした材料の混合,家 庭で
比較的簡単に調理 で き る こと,な どをあげた。
4.食 中毒 について(主 と して弁当について)
昭和33年度食中毒発生表(全 国)
＼ ＼ヨ種 別
原因表＼
折 詰
そ の 他
飲 食 品
計
件  数
77
497
574
患 者 数
5,299
15,596
20,895
 この表によると,食 中毒の約耳は折詰弁当が占めて
いる。我が国では折詰弁当は古 くから広 く利用 され,
一般に親しまれて きた。それだけにご折詰弁当の衛生的
改善が切に望 まれることは,こ の表によつても明らか
なところである。
 この他中毒症の分類 と,細 菌,自 然毒,化 学毒 との
関係を図示し,特 に病原菌にっいては,第 一 日赤よ り
培用菌を借用して展示した。また食生活に関す る衛生
面の注意点を図により説 明した。
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弁 当Yy関 す る ア ン ケ ー ト
 次の様な項 目について京都女子中学,高 校を対象と
して,ア ンケー トを出し,そ の結果を表記した。
 (1)あ なたは弁当を持つて来ますか
    イ 毎 日持つて くる
    ロ ー週に3日 以上持つて くる
    ハ 時 々持つて くる
    二 持つて来ない
 (H)臭 いがついていて困つたお菜があ りますか
 (皿)汁 がこぽれて困つたことがあ りますか
 (W) パ ラパ ラして困つたことがあ りますか
 (V)味 が変つていて困つたことがあ りますか
 (M)あ なたの好きなおかずは何ですか
 以上の項 目を総括する と,8割 位の生徒が弁当を持
参 していることがわかつた。又好 きなお菜については
卵,肉 類,ハ ム,ソ ーセ ージを使用したものが圧倒的
に多 く,汁 がこぼれて困つた ことがあるものが相当数
見られ,こ れは弁当用のお菜 にっいて特に考慮しなけ
ればならない点である。
 以上,我 々の研究は,ま とま りがつかな い な が ら
も,諸先生の御指導を得て,一 応展示発表を課し得た。
自由研究活動をしたのは初めての経験であるため,及
ばぬ点が多 く,研 究した りなかつた ところ,問 題の存
在に気付かなかつた点な どあるが自主的に活動して得
た ものは,一 人一人にとつて大きな収穫 となつたであ
ろ うし,残 された疑問点は,今 後 とも折にふれて研究
を続けて行 くつもりであ る。特に必須ア ミノ酸の理想
的な摂取方法については.今 回充分に考えてみる時間
がなかつたので,こ れか らも続けて研究して行きたい
しだいである。
